
 

朝起
あ さ お

きたら・・・ 

カーテンを開
あ

けて 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

脳
の う

の中
なか

の体内
たいない

時計
ど け い

は朝
あ さ

の光
ひかり

を感
かん

じること

でリセットされます。 

そのあと… 顔
かお

を洗
あら

いましょう。 

早
はや

起
お

きをして、布団
ふ と ん

からでたら、きちんと顔
かお

を洗
あ ら

いましょう。顔
かお

を洗
あ ら

うと、昼間
ひ る ま

の活動
か つ ど う

を

支
さ さ

えてくれる自律
じ り つ

神経
し ん け い

がスイッチオンに！ 

  

 

 

 

 

 

 2025年
ねん

もよろしくお願
ねが

いします。「新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

は？」などと聞かれた
き    

人
ひと

もいるかもしれません。

抱負
ほ う ふ

とは、単
たん

なる目標
もくひょう

ではなく心
こころ

の中
なか

に持って
も   

いる計画
けいかく

のことです。なので、「〇〇になりたい」

だけでは不十分
ふじゅうぶん

。「〇〇になりたいから。だから、××をする」と具体的
ぐたいてき

に何
なに

をするかまでを考えて
かんが    

みましょう。そうすると、自然
し ぜ ん

とチャレンジしたい気持ち
き も  

になってきますよ！ 

 何
なに

かにチャレンジするには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

１年
  ねん

、ケガや病気
びょうき

に気
き

を付けて
つ   

過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１.早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 

 まずは、朝
あ さ

早
はや

く起
お

きることからチャレンジしましょう！最初
さ い し ょ

は「睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になるのでは？」と心配
しんぱい

かもしれませんが、おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

にはじめてみましょう。次第
し だ い

に昼間
ひ る ま

の元気
げ ん き

もわいて、早寝
は や ね

もできるようになります。 
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もりもり 
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養護教諭 大場紗知 

冬休
ふゆやす がっこう き か

えよう！

みなさん、冬休み
ふゆやす  

はゆっくり過ごせました
す     

か？今日
きょう

から、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。

勉 強
べんきょう

をしたり、遊んだり
あそ     

と１日
  にち

を元気
げんき

に 集 中
しゅうちゅう

して過ごす
す  

には、体力
たいりょく

が必要
ひつよう

ですね。早く
はや  

学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに切り替えられる
き  か     

ように、２つのことを意識
い し き

してみてください。 

 

 

 

2.朝
あ さ

ごはんを食
た

べる 

 朝
あ さ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の源
みなもと

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると午前中
ご ぜん ち ゅ う

に活動
か つ ど う

するための準備
じ ゅ ん び

が整い
と と の  

ます。 

 そのほかにも朝
あ さ

ごはんには、こんな効果
こ う か

があります。 

時間
じ か ん

がない

時
と き

は、スープ

だけでも！ 



◆自分
じ ぶ ん

でできる予防法
よ ぼ う ほ う

◆ 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょ く

を高
たか

め、部屋
へ や

の温度
お ん ど

と

湿度
し つ ど

にも注意
ち ゅ う い

して、ウイルスが過
す

ごしにくい環境
かんきょう

を作
つ く

りま

しょう。正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

いでウイルスを除去
じ ょ き ょ

することも忘
わす

れず

に！ 

まだまだ、インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

ですね。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

で大事
だ い じ

なことは、石けん
せっ    

を使った
つか    

手
て

洗い
あら  

です。手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

もありますが、ノロウイルスなどアルコール消毒
しょうどく

が効かない
き    

ウイルス
 

もいるので、「ご飯
  はん

の前
まえ

」や「トイレ
 

のあと」には、こまめに石けん
せっ    

で手
て

を

洗いましょう
あ ら        

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザは、「出席
しゅっせき

停止
て い し

」になります。出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、「発症
はっしょう

した後
のち

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

し

た後
のち

２日
 ふつか 

を経過
け い か

するまで」です。インフルエンザ等
など

の感染症
かんせんしょう

にかかった場合
ば あ い

は、学校
がっこう

へご連絡
  れんらく

ください。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

1月
がつ

17日
にち

は「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」です。この日
ひ

は、30年前

の 1995年
ねん

に起きた阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

の日
ひ

です。その際
さい

、被災者
ひさいしゃ

支援
し え ん

や復興
ふっこう

作業
さぎょう

のため、全国
ぜんこく

各地
か く ち

からボランティアの方々
かたがた

が集まり
あつ    

活躍
かつやく

し

たそうです。 


